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Высокие спортивные достижения украинских боксёров на крупнейших 
международных соревнованиях, завоевание ими медалей на олимпийских 
европейских первенствах являются средством научного подхода к вопросам 
организации и планированию учебно-тренировочного процесса. 
Специфика обучения тренировки и участия в соревнованиях по боксу 
предъявляет определённые требования к разработке планирования всей учебно-
тренировочной работы.  
Для осуществления реального планирования учебно-тренировочного 
процесса важнейшим условием, прежде всего, является высокая 
профессиональная подготовка тренера. 
Планирование имеет цель упорядочить усилия тренирующегося, 
организовать тренировку, чтобы он смог добиться высоких результатов в 
состязаниях. 
Как правило, спортивная подготовленность начинающих боксёров 
примерно одинакова. После года обучения боксёры начинают несколько 
отличаются друг от друга технической и тактической подготовленностью. 
Наступает время индивидуализации тренировки. Сначала незначительно, 
а по мере приобретения опыта боксёрами и  проявление одними больших 
умений и способностей по сравнению с другими планирование следует все 
больше индивидуализировать. Боксёры I и II разрядов, а  тем более кандидаты в 
мастера или мастера спорта должны полностью индивидуализировать свою 
тренировку. Одним больше обратить внимание на физическую подготовку,  
другим – на совершенствование технического или тактического мастерства и 
т.д. Для группового планирования остаются одни те же принципы учебно-
тренировочного процесса, но содержание тренировок несколько отличается.  
Как в ходе всей тренировки, так и на отдельных её этапах определяется 
средство для решения поставленных задач, устанавливаются этапы 
тренировочного процесса, примерное количество занятий, тренировочной 
нагрузки, контрольные нормативы и т.п. Составляя индивидуальный план 
подготовки боксёра тренер, прежде всего, учитывает состояние его здоровья, 
общее физическое развитии, уровень спортивного мастерства и степень 
тренированности, условия быта и характер трудовой деятельности, 
медицинские, функциональные показатели и условия для проведения 
тренировок.  
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Существуют формы планирования: перспективная (на ряд лет), 
периодическая (на год, шесть и три месяца – от одного до другого крупного 
соревнования) и текущая (чаще всего на сборе в 15-20 дней).  
Перспективное планирование для группы и для каждого боксёра в 
отдельности как правило, составляются в промежутках между крупными 
соревнованиями (первенства страны, Олимпийские игры, первенство Европы). 
В перспективном плане отражены некоторые данные, являющиеся основанием 
к составлению годичного плана подготовки: календарный план соревнований, 
периоды сборов, сроки периодизации, нормативы по специальным 
упражнениям и общей физической подготовке. При составлении 
перспективного плана тренер учитывает особенности основных соревнований, 
ставит задачу по расширению функциональных возможностей, комплекса 
технических средств, улучшению навыков и других сторон спортивного 
мастерства. Так как перспективный план рассчитан на длительный период, в 
нём указаны этапы тренировки. В каждом этапе последовательно решаются 
определённые вопросы обучения и совершенствования. Так, на первом этапе 
ставятся задачи подготовки и участия в ряде соревнований, освоение новых 
форм технико-тактических средств, совершенствование излюбленных приемов 
ведения боя, развитие определённых физических качеств. На втором этапе – 
участие в более ответственных соревнованиях, повышение требований не 
только к физической, технической и тактической подготовке, но и 
психологической. Третий этап может быть заключительным с перспективной 
подготовки перед основным соревнованием (первенство республики, Европы 
или олимпийские игры). На этом этапе боксёр испытывает не только 
максимальные нервные и физические напряжения, но и борется за место в 
команде для участия в этих соревнованиях. При четырёх этапах последний 
является заключительным перед основным спортивным мероприятием, 
допустим, учебно-тренировочный сбор. В периодическом календарном плане 
предусматриваются более конкретные задачи в развитие физических качеств, 
технических и тактических навыков с указанием средств и методов подготовки, 
содержание и степени нагрузки в каждой тренировки, с учётом изменившихся 
условий, стоянии здоровья боксёра, особенности соревнований, к которым 
готовится спортсмен. Текущий план составляется на время определённого 
мероприятия, например сбора. Процесс тренировки спортсменов состоит из 
трёх периодов: подготовительного, основного (или соревновательного) и 
переходного. Продолжительность содержания периодов зависит от 
мероприятий календаря соревнований и их характера (матчевые встречи или 
турниры).  
Подготовительный период. Основной задачей подготовительного периода 
является всестороннее и хорошо организованная подготовка к успешному 
наступлению в предстоящих соревнованиях. В ходе тренировочных занятий 
опробываются новые методические приемы и средства общей и специальной 
физической подготовки, изучаются новые приемы техники и тактические 
действия. Для более чёткого планирования учебно-тренировочной и 
141 
 
воспитательной работы подготовительный период целесообразно разделить на 
два этапа: общий подготовительный и предсоревновательный. 
Общеподготовительный этап. Тренировочное время распределяют 
примерно по такой схеме: разносторонняя физическая подготовка – 40-45 %, 
технико-тактическая – 50-60%. Одновременно с восстановлением и развитием 
основных физических качеств (быстроты, силы, выносливости, ловкости и 
гибкости) совершенствуют технику боевых приемов и тактических действий, 
развивают волевые качества, значительное внимание уделяют психической 
подготовке. 
Приемы психологического воздействия на боксеров в ходе 
предсоревновательной подготовки, их положительный «настрой» к 
предстоящим соревнованиям весьма разнообразны и могут успешно 
применяться лишь с учетом психологических особенностей боксера. Общих, 
эффективных для всех рецептов по психологической подготовке боксеров нет, 
если учесть огромное разнообразие их личностных, психологических качеств. 
Однако представляется, что общий подход к психологической настройке в 
предсоревновательной подготовке должен иметь место. Так, нам 
предполагалась внешняя среда как средство формирования психических 
состояний в соответствии с предстоящей деятельностью. Надо отметить, что 
нами использовалась внешняя среда, которая оказывала воздействие на 
зрительный анализатор, под которой мы обозначаем совокупность 
качественных и количественных особенностей световых композиций 
спортивного зала. Взаимодействие боксеров с внешней средой осуществляли в 
процессе физической деятельности, при которой занимающийся совершал 
определенные двигательные действия путем сокращения различных мышечных 
групп, используя при этом инерционные, реактивные силы и др. 
Анализ полученного материала со всей отчетливостью показал, что 
светоцветовая среда не только влияет на двигательную активность, но и 
изменяет психические состояния. Эти изменения осуществляются при помощи 
специальных механизмов, в частности тех, которые основываются на 
семантической роли цвета. Одновременно с формированием психического 
состояния формируется также образ двигательного действия, который 
представлен различными содержательными компонентами реальной 
практической деятельности. 
Следовательно, внешняя среда является непосредственным источником, 
причиной возникновения психики обучаемого и может быть взята в качестве 
объективного основания для классификации средств психологической 
подготовки спортсменов. Где, регулирующая функция психики проявляется в 
активизации образов внешней среды и образов двигательных действий 
согласно целям и задачам предстоящей деятельности. Будучи включенной в 
систему взаимодействия «внешняя среда – спортсмен» деятельность является 
одновременно и условием и причиной формирования психики спортсмена. 
Однако, можно активизировать образы внешней среды и образы 
двигательных действий, не вызывая при этом той или иной практической 
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деятельности. Тогда такие активные образы становятся образами двигательных 
представлений или образом представлений внешней среды, которые в 
обобщенном виде представлены в научно-методической литературе под 
названием идеомоторная тренировка или подготовка.  
Нам представляется приемлемым рассматривать внешнюю среду в 
качестве основания классификации средств психологической подготовки 
боксеров. 
Светоцветовые композиции спортивного зала следует использовать не 
стихийно, а строго программируя их в соответствии с содержанием недельных 
тренировочных циклов и индивидуальных планов тренировки боксеров, 
которые должны сами принимать активное участие в подборе наиболее нужных 
для них «моделей» внешней среды. 
Важнейшим условием в планировании индивидуальной подготовке 
боксера является учет и регулировка веса спортсмена. Количество, состав и 
калорийность пищи должны полностью удовлетворять энергетические и 
пластические запросы организма и соответствовать особенностям вида спорта, 
весу атлета и величине тренировочной нагрузки. 
Принцип индивидуализации питания требует учета среднесуточных 
энергетических затрат и расчета на их основе конкретных норм потребности в 
энергии, белках, жирах, углеводах, витаминах и других факторах пищи. 
Тренер обязан следить, чтобы боксер путем разумной тренировки нашел 
свой вес. 
Для успешной работы в планировании учебно-тренировочного процесса 
исключительно важным условием  является систематический глубокий анализ 
выполнения любого документа, связанного с планированием обучения и 
тренировки боксера. Только после глубокого анализа тренер сможет 
определить в дальнейшем наилучшее соотношение между тактико-технической 
подготовкой и специальной подготовкой боксера, направленной на 
совершенствование важнейших боевых качеств. 
Определить разумное количество соревнований и достижения на них 
результата и многие другие вопросы. 
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